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ABSTRAK: Kajian ini dijalankan untuk membandingkan kesan pengambilan minuman isotonik dengan 
gel karbohidrat berelektrolit terhadap prestasi daya tahan larian jarak jauh. Seramai 6 orang atlet jarak 
jauh yang berusia 22 hingga 27 tahun terlibat dalam kajian ini. Kajian ini melibatkan tiga fasa pengujian 
iaitu Ujian Makmal (Fasa I), Ujian I (Fasa II) dan Ujian II (Fasa III). Kelajuan larian pada Anaerobic 
Threshold (AT) bagi setiap subjek ditentukan terlebih dahulu pada Fasa I dimana kelajuan larian ini 
digunakan pada Fasa II dan Fasa III. Pada Fasa II, mengikut kumpulan subjek, subjek berlari pada 
kelajuan di tahap AT sehingga mencapai kepenatan maksimum. Subjek turut diberikan gel karbohidrat 
berelektrolit bagi setiap 30 minit. Prosedur yang sama dilakukan pada Fasa III namun gel karbohidrat 
berelektrolit digantikan dengan pengambilan minuman isotonik. Hasil kajian mendapati tidak terdapat 
perbezaan yang signifikan dari segi jangka masa larian di antara pengambilan minuman isotonik dengan 
gel karbohidrat berelektrolit (p > 0.05). Namun, ujian-t bagi perbandingan jarak larian mendapati terdapat 
perbezaan yang signifikan di antara pengambilan minuman isotonik dengan gel karbohidrat berelektrolit 
(p < 0.05). Kesimpulannya, pengambilan minuman isotonik dan gel karbohidrat berelektrolit dapat 
memberi kesan yang hampir sama terhadap prestasi daya tahan larian jarak jauh. Namun, kajian ini 
berpendapat pengambilan gel karbohidrat berelektrolit dapat memberi peningkatan prestasi yang lebih 
baik kerana kuantiti pengambilan minuman isotonik pada kadar kira-kira 2 kali ganda daripada gel 
karbohidrat berelektrolit hanya dapat memberikan kesan terhadap prestasi yang hampir sama dengan gel 
karbohidrat berelektrolit. 
 
ABSTRACT: The purpose of this study was to compare the effects of consumption of isotonic drinks 
and electrolyte carbohydrate gel towards endurance performance long distance runners. A total of 6 long 
distance runners, age 22 to 27 were chosen. There were three phases of test in this study, Laboratory Test 
(Phase I), Test I (Phase II) and Test II (Phase III). Running speed at anaerobic threshold (AT) for each 
subject was determined in Phase I where the running speed was used in Phase II and Phase III. In Phase 
II, based on the subjects group, subject ran at AT speed until they reach volitional fatigue. Subjects were 
also given electrolyte carbohydrate gel for every 30 minutes. The same procedures applied in Phase III 
but the intake of electrolyte carbohydrate gel was changed with isotonic drinks. The results from this 
studies found that there was no significant difference between intake of isotonic drinks and electrolyte 
carbohydrate gel (p>0.05) in the time that taken during running. On the other hand, the t-test analysis 
found significant difference in running distance, between the intake of isotonic drinks and electrolyte 
carbohydrate gel (p<0.05). Consumption of isotonic drinks and electrolyte carbohydrate gel produced 
almost similar effects on endurance performance. However, this study suggests that consumption of 
electrolyte carbohydrate gel has better effects on endurance performance because it took approximately 
double in quantity of isotonic drinks intake to produce a similar effects as electrolyte carbohydrate gel. 
 








Air merupakan sumber yang penting terhadap keperluan fisiologi dalam kehidupan. Air merupakan 
komponen yang terbesar di dalam badan manusia yang terdiri daripada bahagian intraselular dan 
ekstraselular. Keseimbangan kedua-dua kompartmen ini dikawal atur melalui osmosis perubahan tekanan 
luar dan dalam kompartmen. Terdapat kira-kira 70 % air dalam badan manusia dan air merupakan satu 
bahan yang penting untuk kehidupan yang sihat. Air juga merupakan fungsi yang penting kepada badan 
seperti pengangkutan nutrien, melicinkan pergerakan sendi dan tisu. Malahan air juga berfungsi untuk 





Pengambilan sumber makanan tambahan seperti minuman isotonik dan gel karbohidrat berelektrolit 
menjadi salah satu pendekatan bagi jurulatih atau saintis bagi memastikan kejayaan atlet. Bagaimanapun, 
penggunaan sumber makanan tambahan yang betul dan sesuai dengan sesuatu acara sukan perlu diambil 
kira. Justeru itu, kajian ini dijalankan bagi mengkaji dan membandingkan keberkesanan minuman 




Objektif kajian adalah seperti berikut: 
 
1  mengkaji kesan pengambilan minuman isotonik terhadap jangka masa larian jarak jauh 
2  mengkaji kesan pengambilan gel karbohidrat berelektrolit terhadap jangka masa larian jarak jauh 
3  mengkaji kesan pengambilan minuman isotonik terhadap jarak larian jarak jauh 
4  mengkaji kesan pengambilan gel karbohidrat berelektrolit terhadap jarak larian jarak jauh 
5  membandingkan kesan pengambilan minuman isotonik dengan minuman gel karbohidrat 




Ho1 Tidak terdapat perbezaan jangka masa larian jarak jauh yang signifikan bagi pengambilan minuman 
isotonik dan minuman gel karbohidrat berelektrolit. 
 
Ha1 Terdapat perbezaan jangka masa larian jarak jauh yang signifikan bagi pengambilan minuman 
isotonik dan minuman gel karbohidrat berelektrolit. 
 
Ho 2 Tidak terdapat perbezaan jarak larian yang signifikan bagi pengambilan minuman isotonik dan 
minuman gel karbohidrat berelektrolit. 
 
Ha 2 Terdapat perbezaan jarak larian yang signifikan bagi pengambilan minuman isotonik dan minuman 




Dapatan kajian ini dapat memberikan maklumat tentang kesan pengambilan minuman isotonik dan 
minuman gel karbohidrat berelektrolit terhadap prestasi daya tahan atlet dari aspek jangka masa dan jarak 
larian mereka. Selain itu, dapatan kajian ini juga dapat memberikan maklumat kepada jurulatih dan atlet 
tentang kepentingan dan keberkesanan pengambilan minuman isotonik dan gel karbohidrat berelektrolit 
terhadap prestasi atlet. Ini sekaligus dapat membantu jurulatih atau atlet merancang pengambilan 






Kajian ini melibatkan 6 orang atlet yang terdiri daripada atlet yang aktif dan pelari jarak jauh. Semua 




Dalam kajian ini, instrument kajian yang digunakan untuk membantu penyelidik dalam proses 
pengumpulan data ialah Accu-Trend Lactate Analyzer (Roche, Germany), penimbang berat, bekas /botol 
minuman, Lancing devices (Roche, Germany) Accu- Check Softclix Pro (Roche, Germany), gauze, 




Kesan Pengambilan Tenaga Makanan Tambahan 
 
Setelah penganalisaan data dilakukan, keberkesanan pengambilan minuman isotonik dengan gel 
karbohidrat dapat ditentukan. Hasilnya pengambilan gel karbohidrat lebih berkesan dari segi jangka masa 
dan jarak larian berbanding minuman isotonik. Hal ini melibatkan beberapa faktor yang menyokong 
pengambilan gel karbohidrat berelektrolit lebih berkesan berbanding minuman isotonik. 
 
Terdapat banyak kajian yang telah dijalankan oleh penyelidik tentang pengambilan sumber makanan 
untuk membantu tahap prestasi atlet. Hasil kajian yang dijalankan oleh Ryan (1997) terhadap atlet hoki 
ais dan bola sepak mendapati pengambilan sumber makanan yang mengandungi gel karbohidrat 
berelektrolit membantu prestasi atlet dari tahap pertengahan intensiti latihan kepada intensiti latihan yang 
tinggi. 
 
Purata pengambilan gel karbohidrat berelektrolit lebih tinggi berbanding dengan minuman isotonik. Hasil 
penganalisaan data menunjukkan 3 orang subjek mempunyai tahap jangka masa daya tahan larian yang 
tinggi berbanding 3 orang lagi bagi pengambilan gel karbohidrat berelektrolit. Walaubagaimanapun, 3 
subjek lagi menunjukkan peningkatan jangka masa daya tahan larian jarak jauh bagi pengambilan 
minuman isotonik. Hal ini kerana ketiga-tiga subjek tidak dapat meneruskan larian kerana mengalami 
kecederaan. Malahan, bagi perbandingan jarak larian pula mendapati terdapat 5 orang subjek yang 
menunjukkan peningkatan berbanding seorang sahaja yang tidak menyerlah bagi peningkatan jarak larian. 
 
Pengambilan gel karbohidrat lebih berkesan daripada minuman isotonik kerana perbezaan di antara 
kandungan kalori dalam minuman tersebut. Bagi 40 ml gel karbohidrat menyumbangkan tenaga sebanyak 
110 kcal manakala bagi 40 ml minuman isotonik pula penyumbangan tenaga kurang sebanyak 10.83 kcal. 
Daripada kandungan kalori tersebut jelas mendapati kandungan kalori yang tinggi membantu 
meningkatkan prestasi daya tahan larian jarak jauh bagi gel karbohidrat berelektrolit berbanding minuman 
isotonik yang kurang nilai kalorinya. 
 
Selain itu, kandungan kafein yang terdapat dalam gel karbohidrat berelektrolit sebanyak 50 mg setiap 
paket dapat mempengaruhi dari segi prestasi daya tahan larian jarak jauh. Ini disebabkan kafein berfungsi 
untuk mempercepatkan proses pemecahan lemak (lipolysis). Hasil pemecahan lemak tersebut dapat 
meningkatkan tahap trigliserida di dalam peredaran darah dan ini sekaligus membantu proses 
glukoneogenesis bagi penghasilan semula tenaga (Sharkey, 1986; Powers dan Howley, 2007). 
 
Selain itu, kafein membantu proses simulasi pada sistem saraf pusat (CNS). Malahan kafein juga dapat 
meningkatkan proses pelepasan adrenalin dan juga meningkatkan proses penggunaan lemak sebagai 
sumber tenaga dan disimpan sebagai glikogen. Kafein penting kerana membantu proses pemecahan lemak 
untuk dijadikan sumber tenaga. Kegunaan lemak sebagai sumber tenaga membenarkan badan menyimpan 
glikogen untuk kegunaan terakhir dalam latihan. Disebabkan hal ini, prestasi atlet dari segi jangka masa 
meningkat dengan penggunaan kafein (Sokmen et al., 2008). 
 
Terdapat banyak kajian yang dilakukan tentang penggunaan kafein dari aspek daya tahan, kekuatan, 
jangka masa reaksi dan pergerakan, koordinasi, penglihatan dan kepekaan (Jacobson, 1989). Kajian 
terhadap daya tahan mendapati kafein membantu meningkatkan daya kerja semasa latihan berbasikal. 
Malahan, kafein juga dapat meningkatkan masa latihan secara progressif. Hasil kajian mendapati kafein 
mempengaruhi prestasi atlet (McNaughton dan Costill, 1987). 
 
Menurut Christpoher (2009), pengambilan kafein adalah yang terbaik bagi atlet daya tahan seperti 
ironman. Data yang diperolehi menyokong bahawa kafein dapat membantu prestasi atlet seperti sukan 
berbasikal, larian dan rowing. Walaupun kafein bagus bagi meningkatkan prestasi atlet tetapi kadar 
pengambilannya perlu dihadkan supaya tidak mendatang kesan buruk. Kajian terhadap pemain tenis juga 
menunjukkan kafein membantu meningkatkan ketepatan pukulan, kelajuan dan ketangkasan serta pemain 
berasa lebih bertenaga walaupun dihujung pertandingan (Desbrow, 2007). 
 
Menurut Tarnopolsky et al. (1977) menyatakan kandungan kafein yang terdapat dalam makanan 
membantu atlet meningkatkan jangka masa larian. Selain itu, kafein juga dapat mempengaruhi fikiran 
atlet melambatkan rasa sakit dan kepenatan. Malahan, menurutnya lagi kafein juga membantu atlet rasa 
relaks kesan daripada kalsium dalam badan. Hasil daripada kajian mereka mendapati ramai atlet yang 
mengambil minuman yang mengandungi kafein untuk meningkatkan pretasi. 
 
Faktor yang ketiga ialah kandungan elektrolit dalam kedua-dua minuman tersebut. Minuman isotonik dan 
gel karbohidrat berelektrolit mengandungi elektrolit iaitu sodium dan potassium. Kandungan elektrolit 
lebih membantu dari segi perpeluhan kerana fungsinya ialah untuk menggantikan semua elektrolit yang 
telah hilang melalui perpeluhan terutamanya sodium dan potassium. Di samping itu, kandungan elektrolit 
juga memberi lebih tenaga kepada atlet (Jonathan, 1998). 
 
Walaupun kedua-dua minuman tersebut mengandungi sodium dan potassium bagi penghasilan tenaga 
tetapi pengambilan gel karbohidrat lebih efektif dan berkesan kerana terdapat perbezaan nilai kalori dan 
kafein di dalam minuman tersebut. Pengambilan minuman isotonik boleh digunakan oleh semua atlet juga 
kerana fungsinya adalah membekalkan tenaga semasa latihan atau pertandingan. Minuman isotonik juga 
sesuai untuk pertandingan jangka masa yang lama, dalam cuaca yang panas dan juga untuk pemulihan 
selepas latihan (Peter, 2006). 
 
Penggunaan gel karbohidrat berelektrolit lebih membantu prestasi atlet untuk meningkatkan daya tahan 
mereka. Daripada hasil dapatan kajian mendapati penggunaan gel karbohidrat berelektrolit dapat 
meningkatkan prestasi mereka dengan mendadak. Kandungan yang terdapat dalam gel karbohidrat 
berelektrolit tersebut mempunyai sumber mineral tambahan seperti karbohidrat. Sumber kajian daripada 
Gretebeck (2002) menyatakan bahawa pengambilan gel karbohidrat berelektrolit dapat membantu 
meningkatkan prestasi atlet. 
 
Pengambilan minuman isotonik juga dapat membantu prestasi atlit kerana elektrolit yang terkandung 
dalam minuman mempunyai mineral-mineral tertentu di dalamnya. Mineral tersebut dapat membantu 
menghasilkan tenaga daripada glukos dalam darah dan glikogen di dalam otot supaya atlet mempunyai 
daya tahan yang tinggi (Coggan dan Coyle, 1991). 
 
Hasil kajian tentang pengambilan makanan tambahan sama ada dari segi cecair atau pepejal karbohidrat 
semasa latihan adalah sangat efektif dalam meningkatkan kandungan glukos dalam darah yang membantu 
meningkatkan prestasi atlet (Coleman et al., 1994). Justeru itu, pengambilan tenaga tambahan dalam 
kajian ini dapat meningkatkan prestasi atlet. 
 
Kajian lain yang dijalankan di South Carolina Universiti terhadap 16 lelaki dan perempuan bagi ujian 
berbasikal selama 60 minit mendapati pengambilan makanan tambahan membantu peningkatan prestasi 
atlet dengan minuman yang mengandungi karbohidrat (Jackson et al., 1995). Penyelidik dapat 
merumuskan bahawa pengambilan minuman atau makanan tambahan dapat membantu prestasi atlet. 
 
Prestasi Daya Tahan Larian Jarak Jauh 
 
Dapatan kajian yang diperolehi mendapati jangka masa daya tahan larian jarak jauh bagi minuman 
isotonik dengan gel karbohidrat berelektrolit tidak mempunyai perbezaan yang ketara. Kedua-dua sumber 
tenaga tambahan tersebut dapat membantu dalam meningkatkan jangka masa daya tahan larian jarak jauh. 
Pengambilan gel karbohidrat berelektrolit menunjukkan jangka masa daya tahan larian lebih tinggi 
berbanding minuman isotonik. 
 
Kajian yang dilakukan oleh Hoffman et al. (2008) terhadap 12 orang atlet sukan lasak menunjukkan 
pertambahan jangka masa yang signifikan terhadap pengambilan sumber tenaga tambahan. Menurutnya 
lagi pengambilan tenaga tambahan tersebut dapat meningkatkan tumpuan dan kekuatan atlet. Malahan 
dapatan kajiannya mendapati tidak memberikan kesan kepada prestasi anaerobic. 
 
Faktor pengambilan sumber makanan tambahan dapat membantu atlet dari segi meningkatkan jangka 
masa serta kekuatan atlet. Kajian yang dilakukan oleh Byars et al. (2008) mendapati dapatan kajian 
adalah sama iaitu tidak signifikan terhadap jangka masa. Tetapi kajian yang dijalankannya berbeza kerana 
kajian dilakukan terhadap lelaki dan perempuan. 
 
Selain itu, kajian yang dilakukan oleh Harmon et al. (2007) terhadap atlet lumba basikal mendapati 
pengambilan makanan yang mengandungi karbohidrat dapat membantu meningkatkan jangka masa daya 
tahan. Kajian yang dilakukan menggunakan basikal ergometer dengan gel bertenaga iaitu Accel Gel dan 
placebo. Dapatan kajian adalah signifikan dan berbeza dengan dapatan kajian penyelidik. 
 
Kajian ini dilakukan terhadap 17 orang subjek dengan 4 kali pengujian sejauh 4 km pada basikal 
ergometer. Pengambilan pertama gel atau placebo sebanyak 354 ml, 472 ml bagi pengambilan kedua dan 
295 ml bagi pengambilan ketiga dan keempat. Pengambilan masa bagi kumpulan Accel Gel ialah 1.77 +/- 
12.1 saat manakala masa bagi pengambilan kumpulan placebo ialah 181 +/- 10.5. 
 
Selain itu kajian Saunders et al. (2004) mendapati jangka masa bagi atlet lumba basikal meningkat apabila 
diberikan sumber tenaga tambahan. Kajian yang dilakukan fokus kepada masa keletihan dan otot yang 
rosak. Tetapi hasil dapatan kajian tersebut menyokong hasil dapatan kajian penyelidik kerana tahap 
peratusan bagi jangka masa meningkat pada ujian pertama sebanyak 29% dan meningkat kepada 40% 
apabila sumber tenaga tambahan yang mengandungi karbohidrat diberikan kepada atlet semasa 
menunggang basikal. Kajian ini terdiri daripada 15 orang subjek lelaki yang menunggang stationary 
bicycle dengan pengambilan makanan tambahan Accelerade dan Gatorade. 
 
Kajian yang dilakukan oleh Ivy et al. (2003) mendapati peningkatan masa berlaku dengan pengambilan 
makanan tambahan. Kajian yang dilakukan dengan berbasikal selama 3 jam pada intensiti rendah, 
kemudian pada intensiti yang tinggi sehingga penat. Subjek diberikan minuman pada setiap 20 minit 
dengan minuman karbohidrat yang berprotein, minuman berkarbohidrat atau air biasa. Peningkatan dari 




Hasil dapatan kajian mendapati tidak terdapat perbezaan signifikan di antara minuman isotonik dengan 
gel karbohidrat berelektrolit terhadap daya tahan larian jarak jauh. Didapati hanya 3 orang sahaja yang 
mempunyai peningkatan daya tahan menggunakan gel karbohidrat berelektrolit. Walaubagaimanapun, 
terdapat seorang sahaja peningkatan daya tahannya dengan mendadak. Secara keseluruhannya, hasil 
penganalisaan data mendapati hipotesis null (Ho1) diterima manakala hipotesis alternatif (Ha1) ditolak. 
 
Dapatan kajian bagi jarak larian mendapati terdapat perbezaan yang signifikan di antara minuman 
isotonik dengan gel karbohidrat berelektrolit. Terdapat 5 orang subjek yang menunjukkan peningkatan 
jarak larian dengan pengambilan gel karbohidrat berelektrolit. Kesimpulannya, hipotesis alternatif (Ha2) 
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